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"полуничку" та видихається, наче дух свічки, допомагає знизити рівень 

стресу та тривоги у дітей, які переживають емоційний дистрес через 

відсутність батьків. Виконання цієї вправи сприяє також покращенню 

концентрації, релаксації та заспокоєнню, що дозволяє дітям відновити 

емоційний баланс. Крім того, вона сприяє підвищенню самосприйняття, 

допомагаючи дітям більше усвідомити своє дихання та тіло.  

Отже, спілкування психолога з дітьми, батьки яких перебувають на 

війні, вимагає особливого підходу та уваги до їхніх потреб та емоційного 

стану. Ця ситуація може створювати значний стрес для дітей, який впливає 

на їхнє психічне здоров'я та соціальний розвиток. Психолог повинен мати 

розуміння військового контексту та його впливу на сімейне життя, щоб 

забезпечити належну підтримку та допомогу. Важливо створити безпечне 

та сприйнятливе середовище для дітей, де вони можуть вільно 

висловлювати свої емоції та переживання. Регулярна практика 

релаксаційних вправ може допомогти знизити рівень стресу та тривоги у 

дітей, а також покращити їхню концентрацію та самосприйняття.  
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«САМОТНІСТЬ» 
 

До найбільш складних за своїми наслідками проблем, з якими 

стикається величезна кількість людей, належить самотність, що негативно 

впливає на всі сторони життя: здоров’я, активність, добробут. Проблема 

самотності завжди хвилювала людство. З давніх часів у людей склалося 

різне ставлення до переживання самотності. Якщо проаналізувати погляди 

філософів в історичному контексті, то можна спостерігати деякі 
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протиріччя щодо самотності: у Стародавніх західних країнах визнавали 

самотність і захоплювалися нею як можливістю для творчості, тоді як 

Стародавні східні країни відкрито відкидали самотність. З одного боку, 

самотність існує як об’єктивний стан індивідуальної ізоляції, автономії та 

відсутності інтеграції у суспільство; з іншого боку, самотність існує як 

суб’єктивний досвід.  

Основні підходи до розуміння самотності у психологічній науці 

полягають у наступному: 

1) Інтеракціоністський підхід характеризує самотність як нормальну 

реакцію індивіда, результатом якої є недолік взаємодії із суспільством [1]. 

2) Екзистенційний підхід вважає самотність одним із природних 

станів, закладених у самій природі людини. Причину самотності 

екзистенціалісти вбачають у неминучому конфлікті індивіда з умовами 

навколишнього об’єктивного світу. Кожна людина унікальна й апріорі не 

може бути зрозумілою повною мірою [3, с. 10]. 

3) Когнітивний підхід пов’язує самотність та апріорну 

невідповідність досвіду соціального та індивідуального. Л. Пепло 

міркуючи про самотність, запроваджує поняття «пізнання». Самотність є 

обчисленою різницею показників реальних та бажаних соціальних 

контактів [5, с. 41]. 

4) Інтимний підхід висуває припущення, що індивід прагне 

збереження рівноваги між бажаним і досягнутим рівнями соціального 

контакту. Науковці В. Дерлега та С. Маргуліс зауважують, що самотність 

зумовлена відсутністю відповідного соціального партнера, який міг би 

сприяти досягненню цілей. Самотність, найімовірніше, настає тоді, коли 

міжособистісним відносинам індивіда бракує інтимності, яка потрібна для 

довірчого спілкування [4, с. 153]. 

5) Психоаналітичний підхід бачать першопричину самотності у 

дитинстві та стосунках з батьками. Психолог Г. Салліван визначав 

самотність як потужне негативне переживання, що є наслідком нестачі 

людської взаємодії [8, с. 30]. 

6) Феноменологічний підхід. У. Садлер та Т. Джонсон зауважують, 

що головний фактор самотності полягає в тому, що людина хоче 

максимально реалізувати ті можливості, якими володіє, і тому змушена 

контактувати з навколишнім світом на різних рівнях. На кожному з цих 

рівнів людина зазнає труднощів, однак, дійсно реалізуватися можливо, 

тільки знайшовши своє місце на всіх рівнях без винятку. Усього таких 

рівнів три: міжособистісний, соціальний та глобальний. Відсутність 

реалізації на якомусь із рівнів неминуче призводить людину до самотності 

[2, с. 22]. 

7) Соціально-психологічний підхід свідчить про зв’язок самотності 

та суспільних процесів, в які інтегрований індивід. Д. Рісмен вважає, що 

ключовим фактором виникнення самотності є орієнтація індивіда на 
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інших. Людина, яка оцінює себе відносно чужої думки про себе, змушена 

постійно підлаштовуватися під різні обставини та смаки, через що 

неминуче втрачає своє власне «я». Це призводить до «синдрому 

стурбованості» та бажання особистості отримувати увагу ззовні [6, с. 86]. 

8) Людино-центрований підхід встановлює співвідношення поточних 

впливів, з якими стикається індивід, з почуттям самотності. К. Роджерс 

вважав самотність показником слабкої адаптивності особистості, а 

причину самотності бачив у невідповідності уявлень людини про себе [7, с. 

170]. 

Отже, сформовані такі підходи до визначення та розуміння 

самотності: інтеракціоністський, екзистенційний, когнітивний, інтимний, 

психоаналітичний, феноменологічний, соціально-психологічний, людино-

центрований. 
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